


ふわり～きゅっ

基本の３つの動き基本の３つの動き♪ ♬

ウエストを引き締めたい方にオススメ
ひねるひねる ～フレアーツイスト～

腕の力を抜いて体の中心からひねるようにして、腕を腰に巻きつけ
ます。

胸が
のびのび～す～

のびのび
ゆらゆら

ひらくひらく ～オープンチェスト　オープンハート～

肩こりがつらい方にオススメ
腕を後ろに伸ばしたり、肘を回すなど、呼吸と同時に胸郭を広げ、
胸を開きます。

腕を頭の上に伸ばし、上げた位置で左右に振るように揺らして、体側
を伸ばします。

姿勢を気にしている方にオススメ
のばすのばす ～ノビユラ～～ノビユラ～

スローエアロビックってどんな運動？
音楽に合わせて行う

な軽運動です
スローエアロビックの動きは体に無理のない「シンプル」な動

きを繰り返すので振りを覚える必要はありません。音楽に合

わせて仲間と一緒に運動するので自然に「スマイル」になりま

す。運動はゆったりとしたウォーキングと同じ低強度。スポー

ツが苦手な方でも取り組みやすい「ソフト」な運動です。

最新の研究によると息が弾むくらいの軽い運動を10分間行

うだけで前頭前野や海馬が活性化し認知機能が向上するこ

とが明らかになっています。

また、３つの動きで体幹をほぐすコンディショニングエクササ

イズとして、リズミカルな呼吸を促し姿勢を整えます。

シンプルシンプル ソフトソフトスマイルスマイル


